
















The purpose of this study was to acquire basic reference materials required for sleep health 
education regarding the correlation between sleeping habits and lifestyles of female university students 
through a questionnaire survey.
The subjects consisted of 1,037 female university students having an average age of 20.3 years.  
Survey questions related to the amount of sleep（sleep time, bedtime, wakeup time）, quality of sleep（sleep 
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efficiency, depth of sleep）, sleep rhythm（frequency of irregular bedtimes or wakeup times）, daytime 
drowsiness and mental health, lifestyle, and self-management skills.
The subjects exhibited short sleep times and poor sleep quality overall.  The subjects were divided 
into three groups consisting of an irregular, insufficient sleep group comprised of 168 subjects, a regular, 
short sleep time group comprised of 648 subjects and a proper sleep group comprised of 221 subjects 
based on a cluster analysis using the amount of sleep, sleep quality and rhythms of the subjects as 
standardized variables.  Poor sleep quantity and quality as well as disturbances in sleep rhythm were 
observed in the irregular, insufficient sleep group in particular and these subjects were characterized by 
delayed sleep phase and poor mental health.  There were no differences in daytime drowsiness or dozing 
off in class between the groups.
When lifestyle practices for sleep health were compared among the three groups, the number of 
lifestyle practices in the regular, short sleep time group was the largest and self-management skills were 
significantly higher.  The regular, short sleep time group led lifestyles that were more aware of 
entrainment factors in comparison with the irregular, insufficient sleep group. Sleep health education 
targeted at the irregular, insufficient sleep group suggested the possibility of being able to expect 
improvement of sleep state by making efforts towards improvement irregular lifestyle.
Key words: Female University Students, Sleep health, Delayed sleep-wake phase disorder, Mental health, 
Lifestyle
Ⅰ　はじめに
























者が50 ～ 70％と非常に高く， 3 ， 4 年次生の睡眠位相後















性の 2 倍の出現率である 7 ）こと，大学生時代の不眠が後
のうつ病発症リスクを 2 倍にする8 ）こと並びに女性は男




































剤の使用や日中の覚醒度からなり得点範囲は 0 ～ 21点，
得点が高いほど睡眠が障害されていると判定し，5.5点以
上の場合，睡眠に問題ありと評価される。









いた。回答は 4 段階と 5 段階であり得点は標準値に換算し
点数が高いほど睡眠健康が悪化していることを示す。


















Anxiety and Depression Scale16,17）の14項目を用いた。本
尺度では，身体症状の影響をけることなく各 7 項目で不安
（以下，HAD不安）と抑うつ（以下，HAD抑うつ）を測
定できる。各項目 0 ～ 3 点で採点し42点満点，得点が高
いほど不安感や抑うつ状態が強く，「 0 ～ 7 点：不安・抑







































































学年 1 年次生 239（23.0） 30（12.6） 169（70.7） 40（16.7）
2 年次生 261（25.3） 36（13.8） 179（68.6） 46（17.6） ＊＊
3 年次生 253（24.4） 43（17.8） 148（58.5） 62（24.5） 22.910
4 年次生 277（26.8） 58（20.9） 148（53.4） 71（25.6）
無回答 7（ 0.5） 1（14.3） 4（57.1） 2（28.6）
家族形態 一人暮らし 266（25.7） 48（18.0） 144（54.1） 74（27.8） 14.722 ＊
家族と同居 736（70.9） 113（15.4） 479（65.1） 144（19.6）
その他 35（ 3.4） 7（20.0） 25（71.4） 3（ 8.6）
アルバイト している 789（76.1） 130（16.5） 504（63.9） 155（19.6）
　夜21時以降（再掲） 539（68.3） 87（16.1） 341（63.8） 105（19.5）  0.029 n.s.
していない 248（23.9） 38（13.3） 144（58.1） 66（26.6）  
部活 している（運動系） 478（46.2） 78（16.3） 291（60.9） 109（22.8）
　　　　（文化系） 295（28.4） 44（14.9） 198（67.1） 53（17.9）  0.833 n.s.
していない 247（23.8） 40（16.2） 152（61.5） 55（22.3）
無回答 17（ 1.6） 6（35.3） 7（42.2） 4（23.5）
# 1 ：縦列の百分率 # 2 ： 3 群行の百分率 ＊＊：p＜.01，＊：p＜.05，n.s.：not significant
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　対象者の平均年齢は20.3歳（標準偏差SD1.3）， 1 年次生








（SD65），起床時刻 7 時38分（SD72），睡眠時間 6 時間18
分（SD72），休前日の平均就寝時刻25時08分（SD76），休
































平日就寝時刻 25：06±65分 25：08±74分 24：59±54分 24：55±65分 0.000 17.728 1）＞2,3）＊
平日起床時刻 7：38±72分 8：22±74分 7：18±68分 8：00±74分 0.000 24.547 1,3）＞2）＊
平日睡眠時間 6時間18分±72分 5時間42分±78分 6時間12分±54分 7時間12分±78分 0.000 107.551 3）＞1,2）＊,2）＞1）＊
休前日就寝時刻 25：08±76分 25：57±105分 25：00±67分 25：31±75.6分 0.000 15.407 1）＞2,3）＊











就寝時刻の変動幅 96.7±82.0 124.0±90.8 86.4±61.5 101.0±115.9 0.000 14.572 1）＞2,3）＊
就寝不規則頻度（回／週） 2.8±1.9 4.7±2.1 2.5±1.6 2.6±1.6 0.000 111.626 1）＞2,3）＊
起床不規則頻度（回／週） 2.7±1.3 4.5±2.2 1.9±1.2 2.7±1.3 0.000 236.975 1）＞2,3）＊
PSQI得点（点） 6.3±2.5 8.75±2.4 5.88±2.2 5.63±2.6 0.000 116.006 1）＞2,3）＊
睡眠潜時（分） 24.3±25.6 38.6±39.8 19.5±17.6 27.6±27.3 0.000 42.425 1）＞3）＞2）＊
寝起きに要する時間（分） 15.8±14.4 22.7±19.4 12.8±10.8 19.3±16.5 0.000 42.889 1,3）＞2）＊
睡眠健康危険度得点（点）
（SHRI）
3.1±1.4 4.0＋1.6 2.8＋1.2 3.2＋1.3 0.000 64.801 1,3）＞2）＊
睡眠効率（％） 94.5±11.6 86.6±16.0 93.9±8.6 100±10.16 0.000 109.843 3）＞2）＞1）＊
熟眠感（点） 0.6±0.7 1.3±1.0 0.4±0.5 0.7±0.6 0.000 149.513 1）＞2,3）＊
日中の眠気（JESS）（点） 8.4±4.1 9.1±4.3 8.3±4.1 8.3±4.1 0.058 2.864 n.s.
授業中の居眠り頻度（回/週） 2.2±1.7 2.3±1.8 2.1±1.6 2.2±1.8 0.664 0.409 n.s.
熟眠感a）：（人）％ χ2値 検定
　　　　　熟眠～だいたい熟眠 869（83.8） 81（9.3） 609（70.1） 183（21.1） 347.249 ＊＊＊
　　　　　浅い～非常に浅い 168（16.2） 87（51.8） 39（23.2） 38（22.6）
睡眠の質a）：（人）％
　　　　　非常に良い～良い 584（56.3） 32（19.0） 425（65.6） 127（57.5） 162.340 ＊＊＊
　　　　　悪い～非常に悪い 453（43.7） 136（81.0） 223（34.4） 94（42.5）
居眠りの自覚a）：（人）％
　　　　　あり 828（79.8） 131（15.8） 530（64.0） 167（20.2） 4.683 n.s.
　　　　　なし 209（20.2） 37（17.7） 118（56.5） 54（28.5）
a）χ2検定 ＊：p＜.05　　＊＊：p＜.01　　＊＊＊：p＜.001 n.s.：not significant
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　 精 神 的 健 康 度 は， 不 規 則 不 足 群 のHAD不 安7.2点
（SD4.2），HAD抑うつ5.2点（SD3.3）が最も高得点であっ
































HAD不安  5.9±3.7  7.2±4.2  5.6±3.5  6.1±3.8 0.000 13.537 1）＞2,3）＊，3）＞2）＊
HAD抑うつ  4.3±2.9  5.2±3.3  3.9±2.7  4.8±3.1 0.000 18.394 1,3）＞2）＊，1）＞3）＊
自己管理スキル 26.5±3.9 25.7±3.9 26.8±3.9 26.2±3.8 0.000  6.289 2）＞1）＊
朝食摂取頻度（回／週）  5.8±2.0  5.1±2.4  6.1±1.8  5.5±2.1 0.000 17.512 2）＞1,3）＊，3）＞1）＊
朝食不規則頻度（回／週）  2.0±1.8  3.3±2.3  1.6±1.5  2.3±1.8 0.000 65.446 1）＞2,3）＊，1）＞3）＞2）＊
生活習慣実践項目数 17.7±6.1 15.5±6.7 18.6±5.8 16.9±6.2 0.01 18.672 2）＞1,3）＊，3）＞1）＊
＊：p＜.05










冷え性　　　あり 624（60.2） 104（ 16.7） 384（61.5） 136（21.8）
n.s.
　　　　　　なし 381（36.7）  62（ 16.3） 241（63.2）  78（20.5）
　　　　　　無回答  32（ 3.1）   2（  6.3）  23（72.0）   7（21.9）
便秘　　　　あり  66（ 6.4）  11（ 16.7）  42（63.6）  13（19.7）
n.s.
　　　　　　なし 970（93.5） 156（ 16.1） 606（62.5） 208（21.4）
　　　　　　無回答   1（ 0.1）   1（100  ）
月経痛　　　あり 740（71.4） 119（ 16.1） 466（63.0） 155（20.9）
　　　　　　なし 262（25.7）  45（ 17.2） 160（61.0）  57（21.8） n.s.
　　　　　　無回答 35（33.8）  4（  2.4）  22（ 3.4）   9（ 4.0）
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実践あり 775（74.7） 89（11.5） 529（68.2） 157（20.3）
実践なし 257（24.8） 78（30.4） 115（44.7） 64（24.9） 61.492 ＊＊＊
未回答 5（ 0.5） 1（ 0.2） 4（ 0.8）
食事量のバランスを昼＞朝＞夕食になるよう
に心がける
実践あり 446（43.0） 56（33.5） 298（46.4） 92（41.6）
実践なし 584（56.3） 111（19.0） 344（59.2） 129（21.8） 9.282 ＊＊
未回答 7（ 0.7） 1（14.3） 6（85.7）
腹八分目に食べる
実践あり 643（62.0） 93（14.5） 414（64.4） 136（21.1）
実践なし 384（37.0） 73（19.0） 227（59.1） 84（21.9） 4.204 n.s.
未回答 10（ 1.0） 2（20.0） 7（70.0） 1（10.0）
時間をゆっくりかけて食べる
実践あり 690（66.6） 105（15.2） 432（62.6） 153（22.2）
実践なし 332（32.0） 61（18.4） 204（61.4） 67（20.2） 1.837 n.s.
未回答 15（ 1.4） 2（13.3） 12（80.0） 1（ 6.7）
夕食は寝る 3 時間前までには食べる
実践あり 597（57.5） 81（13.6） 402（67.3） 114（19.1）
実践なし 432（41.7） 86（19.9） 240（55.6） 106（24.5） 15.254 ＊＊＊
未回答 8（ 0.8） 1（12.5） 6（75.0） 1（12.5）
一日 2 リットルを目標に水を飲む
実践あり 406（39.2） 62（15.3） 261（64.3） 83（20.4）
実践なし 624（60.2） 105（16.8） 382（61.2） 137（22.0） 1.001 n.s.
未回答 7（ 0.7） 1（14.3） 5（71.4） 1（14.3）
通学や買い物を利用して一歩でも多く歩くよ
うにする
実践あり 831（80.1） 134（16.1） 531（63.9） 166（20.8）
実践なし 201（19.4） 33（16.4） 113（56.2） 55（27.4） 5.663 n.s.
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 4（80.0）
意識して早く歩くようにする
実践あり 785（75.7） 118（15.0） 509（64.9） 158（20.1）
実践なし 246（23.7） 49（19.9） 134（54.5） 63（25.6） 8.617 ＊
未回答 6（ 0.6） 1（16.7） 5（83.3）
マイナスイメージをプラスにかえる
実践あり 727（70.1） 97（13.3） 482（66.3） 148（20.4）
実践なし 303（29.2） 70（23.1） 160（52.8） 73（24.1） 20.203 ＊＊＊
未回答 7（ 0.7） 1（14.3） 6（85.7）
完璧主義を捨てる（ 7 ～ 8 割できたら上出
来と考える）
実践あり 749（72.2） 112（14.9） 482（64.4） 155（20.7）
実践なし 283（27.3） 55（19.4） 162（57.2） 66（23.3） 4.874 n.s.
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 4（80.0）
悩みごとを一人で抱えない
実践あり 799（77.0） 122（15.3） 511（63.9） 166（20.8）
実践なし 230（22.2） 44（19.1） 132（57.4） 54（23.5） 3.492 n.s.
未回答 8（ 0.8） 2（25.0） 5（62.5） 1（12.5）
毎朝，ほぼ決まった時刻に起きる
実践あり 730（70.4） 70（ 9.6） 517（70.8） 143（19.6）
実践なし 302（29.1） 97（32.1） 127（42.1） 78（25.8） 99.226 ＊＊＊
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 4（80.0）
朝食を規則正しく毎日とる
実践あり 795（76.7） 103（13.0） 535（67.3） 157（19.7）
実践なし 237（22.8） 64（27.0） 109（46.0） 64（27.0） 40.033 ＊＊＊
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 4（80.0）
朝起きたら太陽の光をしっかり浴びる
実践あり 748（72.1） 109（14.6） 490（65.5） 149（19.9）
実践なし 284（27.4） 58（20.4） 154（54.2） 72（25.4） 11.389 ＊＊
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 4（80.0）
日中は活動的に過ごす
実践あり 814（78.5） 121（14.9） 532（65.4） 161（19.8）
実践なし 216（20.8） 45（20.8） 112（51.9） 59（27.3） 13.291 ＊＊
未回答 7（ 0.7） 2（28.6） 4（57.1） 1（14.3）
昼食後から午後 3 時の間で20分以内の昼寝を
とる
実践あり 377（36.4） 64（17.0） 235（62.3） 78（20.7）
実践なし 653（63.0） 102（15.6） 408（62.5） 143（21.9） 0.436 n.s.
未回答 7（ 0.6） 2（28.6） 5（71.4）
夕方に軽い運動や体操をする
実践あり 338（32.6） 57（16.9） 212（62.7） 69（20.4）
実践なし 697（67.2） 111（15.6） 434（62.3） 152（21.8） 0.338 n.s.
未回答 2（ 0.2）
夕方以降に居眠りをしない
実践あり 631（60.8） 　86（13.6） 410（65.0） 135（21.4）
実践なし 405（39.1） 82（20.2） 237（58.5） 86（21.3） 8.312 ＊
未回答 1（ 0.1） 1（100）
夕方以降，お茶やコーヒー等カフェインの摂
取を避ける
実践あり 521（50.2） 89（17.1） 327（62.8） 105（20.2）
実践なし 515（49.7） 79（15.3） 320（62.1） 116（22.5） 1.184 n.s.
未回答 1（ 0.1） 1（100）
寝床に入る 1 時間前には明かりを少し落とす
実践あり 375（36.2） 56（14.9） 167（44.5） 81（21.6）
実践なし 647（62.4） 111（17.2） 399（61.6） 137（21.2） 0.861 n.s.
未回答 15（ 1.4） 1（ 6.7） 11（73.3） 3（20.0）
ぬるめのお風呂にゆっくりつかる
実践あり 488（47.1） 72（14.8） 319（65.4） 97（19.9）
実践なし 545（52.6） 96（17.6） 327（60.0） 122（22.4） 3.246 n.s.
未回答 4（ 0.4） 2（50.0） 2（50.0）
寝床でテレビや携帯を見たり読書をしない
実践あり 265（25.6） 35（13.2） 172（64.9） 58（21.9）
実践なし 769（74.2） 133（17.3） 473（61.5） 163（21.2） 2.435 n.s.
未回答 3（ 0.3） 3（100）
寝床は快適な空間にする
実践あり 882（85.0） 134（15.2） 562（63.7） 186（21.1）
実践なし 153（14.8） 34（22.2） 84（54.9） 35（22.9） 5.788 n.s.
未回答 2（ 0.2） 2（100）
就寝前は，脳と身体がリラックスできるよう
心がける
実践あり 798（77.0） 116（14.5） 519（65.0） 163（20.4）
実践なし 235（22.7） 52（22.1） 126（53.6） 57（24.2） 11.475 ＊＊
未回答 4（ 0.4） 3（75.0） 1（25.0）
寝床で悩み事をしない
実践あり 629（60.7） 81（12.9） 418（66.4） 130（20.7）
実践なし 405（39.1） 87（21.5） 227（56.0） 91（22.5） 15.875 ＊＊＊
未回答 3（ 0.3） 3（100）
眠たくなってから寝床に入る
実践あり 802（77.4） 118（12.8） 512（63.8） 173（21.6）
実践なし 232（22.4） 50（21.6） 134（57.8） 48（20.7） 6.314 ＊
未回答 2（ 0.2） 2（100）
8 時間にこだわらず，自分にあった睡眠時間
を規則的に守る
実践あり 831（80.1） 111（13.4） 537（64.6） 183（22.0）
実践なし 201（19.4） 56（27.9） 108（53.7） 37（18.4） 25.101 ＊＊＊
未回答 5（ 0.5） 1（20.0） 3（60.0） 1（20.0）
睡眠時間が不規則にならないようにする
実践あり 616（59.4） 58（ 9.4） 423（68.7） 135（21.9）
実践なし 417（40.2） 110（26.4） 221（53.0） 86（20.6） 53.987 ＊＊＊
未回答 4（ 0.4） 4（100）
休日も起床時刻が平日と 2 時間以上ずれない
ようにする
実践あり 563（54.3） 66（11.7） 386（68.6） 111（19.7）
実践なし 470（45.3） 102（21.7） 259（55.1） 109（23.2） 24.565 ＊＊＊
未回答 4（ 0.4） 3（75.0） 1（25.0）
a） 3 群のχ2検定 ＊：p＜.05　　＊＊：p＜.01　　＊＊＊：p＜.001　　n.s.：not significant
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た（F＝18.672，df＝ 2 /957，p＜.01）（表 3 ）。
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